จะ เริม อีก ค รง  หริ อ จะ ให้ มัน จบ โป ก่อน จะ เจ็บ มาก ใ ปก ว่า นี้ 


อีก ครั้ง กับ คำ ว่า รัก 


ปอ แก้ว 


อีก ครั้ง กับ คำ ว่า รัก 

10\ /&  /^/ \1 เผ 
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คา นา 


เมื่อ ไหร่ จะ จบ เสีย ที? 

แต่ พอ จะ จบ ที ไร  ดู เหมือน มัน ก็ จะ เริ่ม ใหม่ อีก ครั้ง เสมอ 

จน บาง ครั้ง ก็ ลังเล 

ว่า จะ จัดการ กับ ใจ นี้ อย่าง ไร ดี... 

ให้ มัน จบ ลง ตรง นี้... หรือ จะ เริ่ม ใหม่ อีก สัก ที 

แม้ หนังสือ เล่ม นี้ จะ มี คำ ตอบ สำหรับ บาง คำ ถาม 

แต่ เชื่อ เถอะ ว่า  ...  มัน ก็ เป็น อีก แค่ มุม มอง หนึ่ง เท่า นั้น 

และ ก็ เป็น ไป ได้...  ที่ อาจ จะ ได้ มุม มอง ใหม่  ให้ กับ ใจ 

ได้ เห็น อีก ด้าน  เพื่อ เป็น แนว ทาง ใน การ ก้าว ข้าม สิ่ง ที่ ขวาง ไว้ 

คำ ตอบ อาจ จะ ผุด ขึ้น มา เอง ก็ ได้ ว่า... อีก สัก ครั้ง ดี ไหม.. กับ คำ ว่า รัก 
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สารบัญ 


รัก ยุค  5  0 

แฟน เมา  แม่ บ่น  ลูก งอแง  และ ไม่ รู้ ว่า จะ ไป ต่อ อย่าง ไร ดี  ? 

พยายาม แค่ ไหน ก็ ยัง เข้า กัน ไม่ ได้ เสีย ที 

ไกล เกิน ไขว่ คว้า 

เคย ร้องไห้ เพราะ รัก ไหม? 

ลึก  ๆ  แล้ว 

ไม่ รัก ไม่ ว่า... แต่ อย่า เศร้า เพราะ เขา เลย 
เชื่อ ได้ ไหม? 

อยาก ให้ รัก เป็น ตำนาน 
หา ใหม่ ก็ ได้ 

อ้าง ว่า รัก 
ลืม ไม่ ลง 

เมื่อ ไหร่ จะ เจอ รัก แท้ 

เชื้อ รัก ร้าย 

คุย กัน เรื่อง ความ รัก 

ใคร คือ รัก แท้? 

รัก ใน ยุค ทุน นิยม 
รัก คน มี เจ้า ของ 
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เขา ไม่ ลืม แฟน เก่า 
แฟน ขี้ หึง 

ตื้อ ตั้ง นาน 
อย่า ตื้อ นัก เลย 
อัน ไหน เจ็บ กว่า กัน 
ผิด ใช่ ไหม ที่ ไป รัก เขา 
อย่า ไป หา คน ผิด 
มิ ไร้ รัก 


1 

รัก ยุค  5  6 

ความ ทัน สมัย ของ เทคโนโลยี  ทำ ให้ คน สมัย 
“คุ้น เคย กัน ง่าย  และ เบื่อ หน่าย กัน เร็ว” 

โทรศัพท์ ต่อ ติด ง่าย  อิน เท อร์เ น็ตแ รง ทุก เครือ ข่าย 
และ ทุก คน ก็ ยอม จ่าย เพื่อ ให้ ได้ การ สื่อ สาร ที่ สะดวก รวด เร็ว 
ทำ ให้ เรา สนิท กัน เร็ว  พร้อม ทั้ง ได้ เรียน รู้ ชีวิต ของ แต่ ละ คน 
ผ่าน  เฟส บุ๊ค  อิน สตาร์ แก รม 

คน คอ เดียว กัน จึง มี พื้นที่ รวม กลุ่ม แลก เปลี่ยน ประสบการณ์ ตาม 
ประสา คน รสนิยม เดียว กัน 
ทำ ให้ ดู เหมือน จะ เข้า กัน ได้ 
“เขา ช่าง เข้า ใจ เรา ดี เหลือ เกิน” 

“ชอบ เหมือน กัน เลย” 

“เขา คือ คน ที่ ใช่” 

บาง คน จึง ยอม เปลี่ยน สถาน จาก โสด เป็น มีคู่ดู ใจ  กับ ใคร สัก คน ใน 
เฟส บุ๊ค  และ เจอ กัน ใน เครือ ข่าย เท่า นั้น 

แต่  “เข้า เฟส เธอ กลับ เจอ แต่ รูป ของ เขา”  เพราะ เรา เข้า กัน ได้ 
เฉพาะ ใน เฟส บุ๊ค  และ หมด สนุก เมื่อ เธอ ออ ฟ ไลน์ 
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เขา โพ สต์ อะไร ขึ้น มา ก็ คิด เข้า ข้าง ตัว เอง  ว่า คง จะ สื่อ ถึง เรา 
ทั้งๆ  ที่ มัน อาจ จะ เป็น ใคร ก็ ได ใน เครือ ข่าย ของ เขา 

“อย่า เชื่อ ใคร ใน เฟส บุ๊ค ง่าย  ๆ”  อยาก ฝาก เตือน ไว้ 
“แค่ ตัว หนังสือ เชื่อ ถือ อะไร ไม่ ได้” 

หวาน มาก แค่ ไหน  ก็ หวัง เพียง ให้ คน มา กด ไลค์ 
ไม่ ได้ จริง ใจ ให้ [ค รม า จริง จัง ด้วย 

ถ้า เพียง คึก คะนอง อาจ นํ้า ตาน อง ใน ภาย หลัง 

จะ ไม่ เพียง เจ็บ กาย ปวด ใจ  ความ สด ใส ใน อนาคต อาจ หมด ลง 

หาก จะ ใช้ ลื่อ รัก ออ น ไลน์ จริง  ๆ  คง ต้อง มี  5  0  ไว้ สัก หน่อย 

1  0  คือ  0บล โป  ตั้ง การ์ด เป็น เกราะ ป้องกัน ตน เอง  ด้วย สติ  ระลึก 
รู้ อยู่ เสมอ ว่า ตน เอง ทำ อะไร อยู่  ระมัด ระวัง ไม่ ประมาท 

2  0  คือ 061; 1๐ ๐ ผ๒0เ36 ใช้ อิน เท อร์ณ็ ต เพื่อ การ เรียน รู้ รับ 
ข้อมูล ข่าวสารอย่าง มี สติ  ไตร่ตรอง มอง ให้ เห็น จริง 

3  0  คือ  0๐๐01  เ0เ6ล  มี ความ คิด สร้าง สรรค์  คิด ดี  มี เหตุผล  และ 
หมั่น พัฒนา ทักษะ ทาง ความ คิด อยู่ เสมอ  คิด ให้ ดี ก่อน ที่ จะ ตัดสิน ใจ 
ทำ อะไร ออก ไป 
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4  (วิ  คือ  (วิ ๐ ล I  เป้า หมาย ของ ความ รัก  กับ เป้า หมาย ของ ชีวิต ควร 
เป็น ไป ใน ทิศ ทาง เดียว กัน  ต่อ ให้ มี รัก แต่ ไร้ เป้า หมาย  ถ้า ไม่ รู้ ว่า  จะ พา 
รัก ไป ไหน  ...  สุด ท้าย ก็ จะ รัก ไป ไม่ ถึง ไหน 

5  0  คือ  (วิธ ก 1๒๓6 ก  ผู้ชาย ดี  ๆ  อาจกลาย เป็น  เว ๑ VII  ปีศาจ 

ใน คราบ สุภาพ บุรุษ ได้ ทุก เมื่อ 

1ล0เ7  ผู้ แสน ดี อาจ เป็น  ผี ร้าย  หรือ แม่ มด ร่าย มนต์ พราง ตา 
ซ่อน เขี้ยว คม หลัง ภาพ อมยิ้ม แอ๊บ แบ๊ว 

จง เป็น สุภาพ ชน สำหรับ ทุก คน  และ อย่า ยอม ให้ พาล ชน เอา เปรียบ 
ถ้า เห็น ท่า ไม่ ดี  ต้อง เตือน สติ ตน เอง ให้ รีบ ถอย ออก มา  ก่อน จะ เสีย 
นํ้า ตา ไป มากกว่า นี้  หรือ อาจ จะ มากกว่า นั้น 

เมื่อ ช่อง ว่าง ระหว่าง เรา มัน แคบ เข้า มา ทุกที  ก็ อย่า ได้ ผลี ผลา ม 
“โลก ไร้ พรมแดน”  เส้น กั้น ระหว่าง เรา กับ สิ่ง ต่าง  ๆ  จึง ไม่ ดี  เรา ต้อง 
ระวัง ใจ ให้ ดี  มี สติ 

ใช้ ปัญญา ใน ทุก การ เกี่ยว ข้อง ไม่ ว่า จะ กับ ใคร  หรือ อะไร  ใน ทุก  ๆ 
ย่าง ก้าว ของ ชีวิต 


~8 ~ 


2  แฟน เมา  แม่ บ่น  ลูก งอแง  และ ไม่ รู้ ว่า จะ ไป ต่อ อย่าง ไร ดี  ? 


ถาม... อายุ  16  ลูก ชาย  1  เดือน  หลัง  ๆ  นี้ แฟน กิน แต่ เหล้า และ ไป 
กับ เพื่อน  อยาก เรียน ต่อ แต่ ต้อง ทำ งาน ด้วย  แม่ บ่น ทุก วัน เลย  พอ  ๆ 
กับ ลูก ร้องไห้ ทั้ง วัน  กลาง คืน ก็ ไม่ ค่อย ได้ นอน  เสียใจ เรื่อง ที่ ผ่าน มา 
แต่ ไม่ รู้ ว่า จะ ทำ ยัง ไง ต่อ ไป ดี... 


ตอบ... นี่ แหละ ชีวิต ครอบ ครัว  ....  สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น คง ไม่ ได้ คิด ไว้ 
สิน ะ  มัน เกิด ขึ้น เร็ว มาก จน ไม่ รู้ เลย ว่า จุด เริ่ม ต้น ของ เรื่อง ราว เหล่า นี้ 
อยู่ ตรง ไหน  เพราะ หลง ไป รัก เขา  หรือ ว่า เรา เผลอ ใจ  อย่าง ไร ก็ ช่าง 
มัน เถอะ  อดีต ทำ ได้ ดีก็ แค่ เป็น บท เรียน แล้ว ก็ ปล่อย วาง มัน ไป 

มา เริ่ม ต้น ใหม่ กับ ใคร คน หนึ่ง ซึ่ง เพิ่ง เกิด มา ดี กว่า  อยาก ให้ เลี้ยง ลูก 
เอง นะ อย่า ปล่อย ให้ แม่ เลี้ยง  ถึง ท่าน จะ ช่วย เรา ก็ อย่า ให้ เป็น 
ภาระ  เรา ต้อง รับ ผิด ชอบ ลูก ของ เรา เอง 


อย่าง แรกอ ยาก ให้ หา หนังสือ คู่ มือ แม่  มา อ่าน  เพื่อ ให้ รู้ วิธี 
ดูแล ลูก  ไม่ ลอง ผิด ลอง ถูก กับ ชีวิต ลูก  และ จะ ทำ ให้ เรา มั่น ใจ ใน การ 
เลี้ยง ดู เขา 


สอง ทำ งาน แล้ว ต้อง เก็บ ออม ด้วย  ถึง จะ น้อย ก็ ไม่ เป็นไร 


อย่า มอง เงิน ตอน นี้  ให้ นึก ถึง วัน ที่ จำ เป็น ข้าง หน้า  เวลา ลูก 
ป่วย  ยาม ที่ เขา จะ เข้า โรงเรียน  เรา จะ หา ที่ ไหน ได้  ถ้า ไม่ ใช่ เงิน 
ออม ของ เรา เอง 

สาม เรียน ต่อ เถอะ นะ  เรียน  กศ น.  อย่าง มาก ก็  2  ปี ครึ่ง จบ 
มัธยม ปลาย  เรียน ต่อ ราม ฯ หรือ ราช ภัฎฯ อีก  4  ปี  จบ ปริญญา 
ตรี  ถ้า เริ่ม ปีนี้ อายุ ไม่ เกิน  25  รับ ปริญญา กับ เขา เหมือน กัน  พา 
ลูก ชาย ไป ด้วย พา เขา ถ่าย รูป และ เล่า ให้ เขา ฟ้ง ว่า กว่า จะ มี วันนี้ แม่สู้ 
ขนาด ไหน 

อด ทน... ท่อง ไว่ใ น ใจ เลย  และ ก็ อย่า สน คำ ใคร  ถ้า มอง 
แล้ว ว่า เขา ไม่ ได้ หวัง ดี ต่อ เรา 

ตั้ง สติ  ยิ้ม เข้า ไว้  ยิ้ม ให้ กับ ลูก  อุ้ม เขา ไว้ ใน อ้อม กอด 
กระซิบ เบา  ๆ  กับ เขา ว่า  “แม่ จะ ทำ ทุกอย่าง เพื่อ ลูก” 

แม้ กาย จะ เหนื่อย ใจ อ่อน ล้า  ก็ อย่า หยุด  ท้อ ได้ แต่ ไม่ 
ถอย  เรา ไม่ ใช่ เด็ก อีก แล้ว เป็น ผู้ใหญ่ อายุ น้อย 

ต่อ ไป นี้  ไม่ ใช่ ตัว คน เดียว แล้ว  อย่า ทำ ให้ ลูกคิด ว่า  “โชค 
ร้าย ที่ เกิด มา เป็น ลูก เรา” 


แต่ จง ทำ ให้ เขา ภูมิใจ ที่มีเ รา เป็น แม่.... 
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3  พยายาม แค่ ไหน ก็ ยัง เข้า กัน ไม, ได้ เสีย ที 


ถาม... อยาก รักษา ความ สัมพันธ์ ไว้  แต่ พยายาม แค่ ไหน ก็ ยัง เข้า กัน 
ไม่ ได้ เสีย ที 

ตอบ... คน เรา ก็ แปลก... ตอน รัก กัน ใหม่  ๆ  ไม่ เห็น ว่า ต้อง เข้า กัน ได้ 
แต่ ผ่าน ไป ได้ สัก พัก  กลับ มอง หา ความ ต่าง เพื่อ ใช้ อ้าง แทน 
คำ ว่า  “หมด รัก” 

บาง ครั้ง ถ้า บอก เขา ไป ตรง  ๆ  ว่า  “ไม่ รัก”  อาจ ทำ ให้ เขา 
หัก ใจ จาก เรา ได้ ง่ายกว่า 

ถ้า ทำ เป็น เหมือน ให้ ความ หวัง  จะ กลาย เป็น ความ เจ็บ ชํ้าที 

หลัง ก็ ได้ 


พูด ให้ ชัดเจน ว่า  “ไม่ ดี พอ”  ไม่ ใช่  “ดี เกิน ไป” 

ตอน ที่ เดิน จาก ไป  ก็ อย่า หัน กลับ มา เพียง เพื่อ จะ บอก 
ว่า  “ดูแล ตัว เอง ดี  ๆ  นะ” 

เพราะ ขณะ นั้น มัน ไม่ ใช่ คำ ปลอบ ใจ 

แต่ มัน เป็น เหมือน ตอก ฝา โลง เพราะ ต่อ ไป นี้  “จะ ไม่ มี เธอ 


ถ้า จะ รักษา ความ สัมพันธ์ จริง  ๆ  สิ่ง แรก คือ อย่า พยายาม 
เพื่อ ให้ เข้า กัน ได้ 
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แต่ จง มี ความ สุข และ สนุก กับ การ เรียน รู้ เพื่อ ให้ เข้า ใจ ความ 
แตก ต่าง ของ กัน และ กัน 

เพราะ  “คู่ รัก”  ไม่ ใช่ เข้า กัน ได้ ทุกอย่าง 

แต่ คือ การ ย่าง ก้าว ไป ด้วย กัน อย่าง เข้า ใจ ว่า  “อะไร คือ เขา? 
เรา เป็น อย่าง ไร?” 

นึก ถึง เพลง  “หนุ่ม บา วสา ว ปาน”  เป็น ความ ต่าง ที่ ลง ตัว 
นํ้าแ ดง โซดา  บท สรุป ของ ความ ซ่า ที่ หอม หวาน 

ถาม หัวใจ ตัว เอง ดี  ๆ  ว่า  “พยายาม เข้า กัน ให้ ได้  หรือ  ใช้ 
เป็น เพียง เหตุผล บอกลา” 

จะ ได ไม่ ทำ ร้าย เขา และ ความ สัมพันธ์ ของ เรา ไม่ ยํ่า แย่ 
จน เกิน ไป 


~  12  ~ 


4  ไกล เกิน ไขว่ คว้า 


ถาม... เขา อยู่ ไกล เกิน กว่า จะ ไขว่ คว้า  อยาก รู้ ว่า ควร จะ ยัง ใฝ่ หา หรือ 
ว่า ลา จาก ดี? 

ตอบ... เชื่อ ว่า คง มี คำ ตอบ ใน ใจ แล้ว ใช่ ไหม?  เหตุผล ที่ คน อื่น พูด ไม่ มี 
ความ หมาย หรอก  ถาม และ ตอบ ใจ ตัว เอง ดู ละ กัน 
จุด สำคัญ ไม่ ใช่ ว่า จะ ใฝ่ หา หรือ ลา จาก 
เพราะ หาก คิด ว่า  “สูง เกิน ใฝ่”  แค่นี้ ใจ ก็ ท้อ แล้ว 

ถ้า จะ ลุย ต่อ ต้อง คิด ว่า 

“ถึง สูง ก็ จะ ใฝ่  แม่ ไกล ก็ จะ ไป ให้ ถึง” 


แต่ การ ไขว่ คว้า ใคร ที่ อยู่ สูง  อย่า ไป ดึง เขา ให้ ตํ่า ลง มา หา เรา 
เป็น เรา ต่าง หาก ที่ จะ ต้อง ก้าว ขึ้น ไป ยืน เคียง ข้าง เขา ให้ ได้ 
เพื่อ ไม่ ให้ ใคร มอง ว่า  “เขา ใฝ่ ตํ่า” 

ดอก ฟ้า ไม่ ต้อง โน้ม มา หา หมา วัด 

ให้ เขา อยู่ ตรง นั้น อย่าง สง่า 

ส่วน เรา ก็ พัฒนา ตน ให้ ก้าว หน้า ให้ ใคร  ๆ  เห็น ว่า 

“เรา คู่ ควร” 


เป็น คู่ ครอง ที่ พร้อม จะ เคียง ข้าง สร้าง ฝืน 
ไม่ ใช่  “คู่ ครหา”  ว่า เรา ไม่ คู่ ควร 
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เพราะ แม้ จะ จริง ว่า  100  เปอร์เซ็นต์  รัก เป็น เรื่อง 
ของ  “ใจ” 

แต่ ก็ ไม่ มี ใคร ปฏิเสธ ได้ ว่า 

“หาก ฐานะ ไม่ เทียม เท่า  ระหว่าง เรา ก็ อาจ เป็น ไป ไม่ ได้” 

ใน ที่นี้ ไม่ เพียง ฐานะ ทาง เศรษฐกิจ เท่า นั้น 
ต้อง มี อะไร หลาย  ๆ  อย่าง ที่ เสมอ กัน 
พระ ท่าน เรียก ว่า  “สม ชีวิ ธรรม”  คือ หลัก ธรรม ของ 
คู่ ชีวิต  เพื่อ ยึด เป็น แนว ปฏิบัติ ต่อ กัน และ กัน 


สม ศรัทธา  มี ความ เชื่อ  ทัศนคติ  หรือ รสนิยม ที่ ใกล้ เคียง 
กัน 

สม ศีล  อยู่ ใน ศีลธรรม  รักษา กายวาจา ให้ เรียบ ร้อย เท่า 

เทียม กัน  ไม่ ใช่ สามี กิน เหล้า  ภรรยา เล่า ก็ เล่น ไพ่ 

สม จา คา  มี ใจ กว้าง โอบ อ้อม อารี  ไม่ เห็น แก่ ตัว  เอาใจ เขา 
มา ใส่ ใจ เรา เสมอ 

สม ปัญญา  มี ความ รู้  ความ เข้า ใจ ที่ ไกล เคียง กัน  ไม่ ใช่ แค่ 
วุฒิ การ ศึกษา  แต่ เป็น การ มี เหตุ มี ผล ไม่ ใช้ แต่ อารมณ์ ตัดสิน 

ฟ้งดู เหมือน' จะ ง่าย เนา ะ  ...เอา เข้า จริง มอง ยัง ไง 
“เธอ ก็ ยัง ไกล เกิน เอื้อม อยู่ ดี” 
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ถ้า เธอ คน นั้น เปิด ใจ ให้ โอกาส  มัน ก็ อาจ เป็น ไป ได้ 
แต่ ยัง' ไง ก็ดี ก' ว่า  “คน ใกล้ แต่ ไม่ เหลือ ใจ ให้ กัน” 

เพราะ ถึง เรา ไม่ จาก ไป  เขา ก็ จะ ผลัก ไส เรา ออก มา 

ดัง นั้น แล้ว  เมื่อ จะ ใฝ่ หา ก็ ขอ ให้ มี ความ สุข กับ การทำ อะไร 
เพื่อ ใคร  ที่ ยัง ไม่ เห็น ค่า ของ เรา  ด้วย ความ หวัง ว่า  “สัก วัน หนึ่งฯ” 

ถ้า คิด จะ จาก ไป ก็ ต้อง  “ตัด ใจ”  ให้ ขาด  เพราะ ยิ่ง เหลือ เยื่อใย มาก 
เท่า ไหร่  ก็ จะ กลาย เป็น  “ปม ใน ใจ มาก เท่า นั้น” 

ก็ ต้อง ตัดสิน ใจ เอา เอง ว่า  “จะ รอ คน ใน ฝืน  หรือ จะ เปิด ใจ 
ให้ คน ใน ความ จริง ที่ อาจ จะ รอ เรา อยู่  ” 


หาก ตา มัว แต่ มอง ดาว บน ฟ้า  จะ ไม่ เห็น ค่า ของ กรวด ดิน ที่ 
คํ้า พื้น ให้ เรา ได้ ยืน อยู่ อย่าง มั่น คง 


ห่ม ฟ้า ไม่ อาจ อุ่น  แต่ ผ้า ห่ม เก่า  ๆ  จะ ช่วย บรรเทา ความ 
หนาว ได้ บ้าง 

ไม่ อยาก ให้ มอง หา คน ที่ เลิศ หรู หรอก 
แค่ ใคร สัก คน ที่ พร้อม จะ อยู่ คู่ เรา เสมอ ไม่ ว่า จะ เจอ ดี หรือ 
ร้าย  ก็ ไม่ คลาย รัก เรา.. ก็ เพียง พอ 
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5  เคย ร้องไห้ เพราะ รัก ไหม? 


ถาม... เคย ร้องไห้ เพราะ รัก ไหม? 

ตอบ.... ถ้า ตอบ ว่า  “ไม่ เคย”  ก็ จะ หา ว่า  “โกหก”  ถ้า ตอบ ว่า  “เคย” 
ก็ จะ ถูก ย้อน ว่า  “ตัว เอง ก็ เป็น ยัง มา แน่ คน อื่น อีก” คน ที่ เคย ผิด พลาด 
จึง จะ เห็น ใจ คน ที่ พลาด ผิด  แค่ ร้องไห้ มัน ยัง น้อย ไป กับ สิ่ง ที่ เคย 
ประสบ มา... 


ต้อง ถาม ว่า  “รอด มา ได้ ยัง ไง?” 

เมื่อ ความ  “โง่”  มัน ทำ ให้  “งม งาย”  แค่  “ตาย”  กลาย เป็น 
เรื่อง เล็ก ได้ 


“พลัง รัก นั้น แรง”  ร้าย น่า กลัว หรือ ทำ ตัว น่า รัก  ทำ ให้ รุ่ง และ 
ก็ ผลัก ให้ ล่วง ได้ เสมอ 

ดัง นั้น แล้ว ก็ ต้อง ระมัด ระวัง ใจ ให้ ดี  อย่า ให้  “คิด รัก” 

กลาย เป็น  “คิด ร้าย” 


เพราะ มัน พร้อม จะ ทำลาย ได้ ทั้ง ตัว เอง และ คน อื่น 
การที่ เรา ร้องไห้  มัน เป็น เรื่อง ธรรมดา  นั้าต าที่ไ หล  เป็น กลไก ของ 
ชีวิต 

เพื่อ เตือน ความ คิด ว่า  “เศร้า มาก ไป แล้ว”  ถ้า กลั้น อด ได ไว 
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“กำลัง ใจ”  จะ กลับ คืน โดย เร็ว  แต่ ถ้า ให้ ปล่อย 
“นํ้า ตา ท่วม ใจ”  จะ ทำ ให้ ชีวิต จม ทุกข์ 
ที่ เจ็บ อยู่ ก็ จะ ยิ่ง เพิ่ม ความ ชํ้า 
ไม่ ใช่ แค่ ปวด แต่ จะ ระบม  และ ระทม ทรมาน 
จน แทบ จะ ไม่ อยาก อยู่... 

ดัง นั้น แล้ว... ไม่ ว่า เรื่อง อะไร ก็ ตาม 

หาก มัน เศร้า จน เรา กลั้น นั้า ตา ไม่ ไหว  ก็ จง ปล่อย ให้ มัน ไหล 
ออก มา  แล้ว ไป ล้าง หน้า หรือ อาบ นํ้า 

“พิษ แห่ง ความ เศร้า  ถูก ถอด ออก มา จาก ใจ พร้อม กับ นํ้า ตา ไป แล้ว” 


ปรับ จิต คิด ใหม่ ให้ กำลัง ใจ ตัว เอง เยอะ  ๆ 
คิด ไป ทาง ดี ให้ ได้  แม้ ว่า เรื่อง นี้ จะ ร้าย แค่ ไหน 
เพราะ ความ คิด เป็น อย่าง ไร  ชีวิต ก็ จะ ไป ทาง นั้น 
แค่ ร้องไห้ ไม่ ใช่ อ่อนแอ  แค่ อารมณ์ อ่อน ไหว 
แต่ หัวใจ ยัง เข้ม แข็ง อยู่... 
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6 


ลึก  ๆ  แล้ว 


เมื่อ ตอน แอบ รัก  มี ความ สุข กับ จินตนาการ 
แต่ พอ บอกรัก ไป  กลับ เป็น ประสบการณ์ ที่ เจ็บ ปวด 
ชีวิต คน เรา บาง ที มัน ก็ เป็น แบบ นี้ แหละ 
ผิด พลาด บ้าง สม หวัง บ้าง เป็น ธรรมดา 

บาง คน บอกว่า  “ถ้า จะ รัก ก็ อย่า กลัว เจ็บ” 

จริง  ๆ  แล้ว ถึง รัก ไม่ รัก ก็ เจ็บ อยู่ ดี... 

แค่ ถ้า ไม่ รัก ก็ จะ ไม่ ได้ เจ็บ เพราะ รัก... ก็ เท่า นั้น 
แต่ มัน ก็ ยัง มี เรื่อง อื่น ให้ เจ็บ 

ฉะนั้น แล้ว... เจ็บ เป็น ความ จริง อย่าง หนึ่ง ของ ชีวิต 

ถ้า ใจ เจ็บ  ก็ คิด เสีย ว่า  ใจ เรา มัน สัมผัส ความ จริง แรง ไป หน่อย 

ความ จริง ไม่ ได้ ทำ ให้ เรา เจ็บ หรอก 

แต่ ใจ เรา มัน บอบ บาง เกิน กว่า จะ รับ ความ จริง ได้ เท่า นั้น เอง 
ขณะ ที่ ปวด ใจ อยู่... คง จะ ยาก ถ้า จะ บอก ให้ ทำ ใจ ดีดี 


บาง ที เรา อาจ จำ เป็น ต้อง เจ็บ เสีย เถอะ  ปล่อย ให้ [จ มัน เจ็บ เลีย ให้ พอ 
หัวใจ สั่น เทา เมื่อ รู้ ว่า เขา ไม่ รัก  นั้า ตา คลอ เบ้า เมื่อ รู้ ว่า เขา มี ใคร อีก คน 
จับ ดู โอ้ ย... มัน เจ็บ จริง  ๆ  นะ  เกิด มา ไม่ เคย รู้สึก อย่าง นี้ มา ก่อน 
อก หัก เหรอ เนี้ย ....โอ ว ว.. แทบ ทรุด... 
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ฟ้งดู เหมือน เวอ รำ นา ะ... อย่าง นี้ ต้องบอกว่า  “คน มีคู่ไ ม่รู้ห รอก” 

เอา เถอะ... ถึง ใจ มัน จะ เจ็บ อย่าง น้อย มัน ก็ ยัง เต้น อยู่ 

แค่ มัน อาจ จะ เต้น เร็ว สูบ ฉีด เลือด แรง.. ทำ ให้ เรา รู้สึก เครียด มาก ขึ้น 

เท่า นั้น เอง 

ถ้า มัน ผ่าน ช่วง นี้ ไป ได้.. จิต ใจ จะ เข้ม แข็ง มาก ขึ้น 

จะ เข้า ใจ และ ทำ ใจ ยอม รับ ความ จริง ได้ มาก ขึ้น 

แม้ จะ ยัง ไม่ หาย เจ็บ... แต่ ก็ จะ อยู่ กับ มัน ได้ เหมือน คน มี กระสุน ฝืงใ น 

ก็ แค่ เจ็บ แต่ ไม่ ถึง ตาย.... 

ถึง บท สรุป ของ รัก ครั้ง นี้ จะ จบ ลง อย่าง เจ็บ ปวด 

ก็ ขอ ให้ รักษา ใจ ของ เรา ไว่ ให้ ดี... ไม่ ใช่ เพื่อ รัก ครั้ง ใหม่... แต่ เพื่อ ใช้ ชีวิต 

ต่อ ไป... 

แม้ จะ มี เขา อยู่ เพียง แค่ ใน ส่วน สึก ของ จิต ใจ.. 
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7  ไม่ รัก ไม่ ว่า. ..แต่ อย่า เศร้า เพราะ เขา เลย 


บาง ทีก็ คิด ว่า ชะตา ชีวิต ลิขิต ความ รัก มา แล้ว 
อะไร ทำ ให้ เรา เจอ เขา คน นั้น  และ ทำ ให้ [จ เรา หวั่น ไหว 
ครั้ง แรก ที่ เจอ  ก็ ไม่ อาจ ลบ เธอ ออก จาก ใจ ได้ เลย 

แต่ เส้น ทาง ชีวิต  บาง ครั้ง เหมือน สวรรค์ กลั่น แกล้ง 

นำ มา พบ แต่ มิ อาจ คบ กัน 

รู้ดี ว่า เธอ รัก เขา อยู่.... แม้ เขา จะ จาก ไป นาน แล้ว 

ไม่ ว่า ทำ ดีแค่ ไหน... ก็ คง ไร้ ความ หมาย 

เพ ระ เธอ รัก เขา  ถึง จะ ร้าย เธอ ก็ รัก 

มัน' ฟ้งดู ไร้ เหตุผล' พอ  ๆ  กัน กับ ที่ เรา รัก คน ที่ เขา ไม่ รัก เรา 

ถึง เธอ เศร้า เขา ก็ ไม่ กลับ มา 

อย่า ร้องไห้ เลย  อย่า พูด อะไร ให้ เศร้า ใจ 

ไม่ รัก เรา ก็ อย่า เศร้า เพราะ เขา เลย 

เมื่อ เธอ ไม่ สุข เรา ก็ พลอย ทุกข์ ไป ด้วย 

เธอ ต้อง สร้าง ความ หวัง ขึ้น มา ใหม่ เพื่อ ก้าว ต่อ ไป ใน วัน พรุ่ง นี้ 

ถึง คำ พูด ของ คน ห่วงใย ไม่ มี ค่า เท่า คน ที่ อยู่ ไกล ห่าง 

ก็ จง หัน กลับ มา เอา ใส่ ใจ ตน เอง บ้าง... ถึง จะ ไม่ เปิด ใจ ให้ เรา... ก็ อย่า 

เศร้า ใจ เพราะ เขา เลย... 
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8  เชื่อ ได็ ไหม? 

ถาม... เขา บอกว่า รัก เรา จริง  ทั้ง หัวใจ มอบ ให้ ได้ เพียง เรา คน เดียว... 
เชื่อ ได ไหม? 

ตอบ... เชื่อ ไม่ ได้ 
ถาม.... อย่าง นั้น เลย เหรอ  ... 

ตอบ... เอ๊า ..เขา เคย รัก คน อื่น มา ก่อน ไหม ล่ะ 
ถาม.... เคย.. 

ตอบ.... คน อื่น เขา ก็ เคย รัก  แล้ว มี อะไร รับประกัน ว่า วัน หน้า เรา จะ ไม่ 
กลาย เป็น คน เคย รัก ของ เขา 

ก็ บอก แล้ว ว่า รัก มัน เป็น เรื่อง ของ อารมณ์ และ ความ รู้สึก 
มัน ขึ้น ๆ ลงๆ ไม่ มั่น คง หรอก ไม่ ใช่ มอง โลก ใน แง่ ร้าย นะ 
แต่ ถ้า จะ เชื่อ คน เพียง เพราะ เขา พูด หวาน  ๆ  หรือ ฟ้งดู จริง จัง 
น่า เชื่อ ถือ  ก็ เตรียม ถือ ขัน รอง นั้า ใต้ ศอก ได้ เลย 
เพราะ จริง  ๆ  แล้ว มัน ไม่ ใช่ แค่ วาจา เขา 

แต่ อยู่ ที่ ใจ เรา ด้วย ว่า ได้ ตรึก ตรอง มอง ใจ ตน ว่า อย่าง ไร 

เห็น อะไร ใน ตัว เขา  เข้า ใจ ตน เอง มาก แค่ ไหน 

พอ ฟืน ตื่น มา เจอ ความ จริง ว่า  ''คน นี้ก็มี ขอ เสีย ที่ เรา ไม่ ชอบ" 

แล้วจะ ตอบ ตัว เอง ว่า อย่าง ไร 

แรก  ๆ  อาจ ทน ไหว  แล้ว มั่น ใจ เหรอ ว่า จะ ทน ได้ ตลอด 
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วาง ใจ ไม่ ได้ ก็ มีแต่ จะ ร้าย ใส่ กัน 

แล้ว ก็ จะ จาก ไป แบบ ไม่ เหลือ เยื้อ ใย 

เคย เป็น คน มี ค่า มาก ที่ สุด 

ก็ อาจ จะ กลาย เป็น คน อยาก  "ฆ่า"  มาก ที่ สุด ได้ 

วาง ใจ ดี  ๆ  อย่า เชื่อ คำ พูด ของ คน ง่าย  ๆ 

เขา ได้ เรา ง่าย ก็ อาจ จะ หน่าย เรา เร็ว 

ถ้า คิด ว่า คน ดี  ๆ  ต้อง รีบ คว้า ไว้... คง ไม่ จริง หรอก.. 

เพราะ ถ้า รู้ ว่า ดี จริง คง ไม่ ต้อง มา ถาม  .. 

นี่ แสดง ว่า ยัง มี บางอย่าง ค้าง คา ใจ อยู่  ... 

ดัง นั้น แล้ว จึง ควร คิด ดีดี  .. 

อย่า หลง ไป กับ คำ พูด เน่า  ๆ  มัน จะ ทำ เรา เศร้า ที หลัง 
"ใจ ฉัน อยู่ กับ เธอ"  มัน ก็ แค1 คำ ละเมอ ของ คน เผลอ สติ 
ความ หลง  ความ ต้อง การ มัน เยอะ ก็ พูด ได้ ทุกอย่าง แหละ 
เห วอ ไป เลย 


คน ตอบ ก็ ตอบ ตาม ความ รู้สึก... มัน เป็น เพียง มุม หนึ่ง ของ ความ คิด... 
สำคัญ จึง เป็น จิต ใจ ตน เอง นั่น แหละ... 
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9  อยาก ให้ รัก เป็น ตำนาน 


ถาม... อยาก ให้ รัก เป็น ตำนาน ได้ เล่า ขาน ทำ อย่าง ไร 

ตอบ.... โอ้ ย... อย่า เลย... ตั้งแต่ อ่าน ตำนาน แห่ง รัก ทั้ง หลาย มา  ไม่ มี รัก 
ไหน สม หวัง สัก ราย 

โร มี โอ กับ จู เลีย ต  น โป เลียน กับ โย เซ พิเน 

มาก กับ นาค แห่ง พระโขนง  โอ โบ ริ กับ อังศุ มาลี น  ฯลฯ 

ส่วน ตัว คิด ว่า  ไม่ ต้อง มี ใคร มา เล่า ขาน 

ขอ แค1 ผ่าน คืน วัน เคียง คู่ อยู่ ด้วย กัน ให้ นาน ที่ สุด ก็ พอ แล้ว 

ให้ ทุก  ๆ  นาที มี ความ หมาย สำหรับ เรา 

เมื่อ แก่ ชรา ก็ ไม่ รู้ ว่า ใคร จะ ไป ก่อน 

ก็ ขอ แค่ ข้าง เตียง นอน ของ คน ใกล้ ตาย มี คน ล่ง ให้ กำลัง ใจ 

ก่อน จาก ไป นิรันดร 

ไม่ ต้อง มี คน พูด ถึง  ขอ เพียง ซา บ ซึ้ง อยู่ ใน ใจ ของ เรา สอง 
ไม่ เพียง อยู่ สุข  แต่ จะ ร่วม ผจญ ทุกข์ ไป ด้วย กัน 
แล้วจาก นั้น ถ้า อยาก ให้ มัน เป็น ตำนาน.. 

ก็ แต่ นิยาย เรื่อง นี้ ไป ด้วย กัน... 

เป็น นิยาย ชีวิต จริง  เล่า ถึง สิ่ง ที่ ผ่าน มา ด้วย กัน 
และ ฝ่า ฟ้น มัน ไป อย่าง ไร 

ไม่ แน่.. นิยาย เรื่อง นี้ อาจ มี อายุ นาน เป็น ร้อย  ๆ  ปีก็ ได้... จริง ไหม ล่ะ 
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10  หา ใหม่ ก็ ได้ 


ทำไม วันนี้ รู้สึก ว่า แต่ ละ นาที มัน ช่าง ช้า เหลือ เกิน 

สิ่ง ที่ ทำ อยู่ ก็ จำ เป็น  และ บางอย่าง ที่ ค้าง คา อยู่ ใน ใจ  ก็ ยัง ไม่ สามารถ 

คลี่ คลาย ไป ได้ 

สถานการณ์ ไม่ อำนวย ขาด คน ช่วย ที่ไว่ ใจ ได้ 

กับ หลาย  ๆ  อย่าง ใน ใจ กำลัง คุกรุ่น 

เมื่อ ภาย นอก ยุ่ง เหยิง  ภาย ใน ก็ ว้า วุ่น 

แต่ ก็ บอก ตัว เอง ว่า  “ต้อง ไม่ วู่วาม  ขัด ข้อง ก็ มอง ว่า ขำ  ๆ” 


อมยิ้ม หวาน  ๆ  ทาน เพิ่ม นํ้า ตาล ใน เลือด 
อม ไป ยิ้ม ไป อยู่ คน เดียว 

ค่อย  ๆ  คิด  พิจารณา  ทำ ที ละ นิด คิด ที ละ อย่าง 

ปลด ปม ที ละ เงื่อน  เปลี่ยน เขา ไม่ ได้ ก็ ปรับ ใจ เรา ไป ก่อน 

คน อื่น ก็ คง ไม่ ต่าง จาก เรา  เขา ก็ จำ เป็น  ...เรา จึง ต้อง จำ ทน 


เมื่อ งาน หนัก  เรียน เหนื่อย... รัก ก็ ยัง มา ห่าง เหิน 
แต่ ละ ก้าว ที่ จะ เดิน ต้อง ตั้ง สติ 
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อยู่ กับ ขณะ นี้ ให้ ได้  แม้ ใจ จะ ใฝ่ ไป ไกล แล้ว ก็ ตาม 
ถึง งาน จะ พัง  เรียน ก็ ยัง ไม่ จบ  รัก ยัง มา ทำ เจ็บ อีก 
ก็ ไม่ อะไร มาก หรอก  แค่ บอก ใจ ให้ ก้าว ต่อ ไป... ก็ เท่า นั้น 
ไม่ มี อะไร หา ใหม่ ไม่ ได้... ตราบ ใด ที่ ยัง มี ลม หายใจ 
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11  อ้าง ว่า รัก 


ไม่ น่า เชื่อ ว่า  คำ ว่า  “รัก”  เป็น เหตุผล เพื่อ ที่ จะ รั้ง ไว้ และ เลิก รา กัน ได้ 
“รั้ง ไว้”  ทั้ง  ๆ  ที่รู้ อยู่ ว่า คง ไป กัน ไม่ ได้ 

ทั้ง  ๆ  ที่มี คน ใหม่ แต่ ก็ ไม่ อาจ ตัด ใจ  เพราะ เยื่อใย ยัง เหลือ อยู่ 
คน รั้ง อ้าง ว่า  “รัก”  คน ถูก รั้ง เหมือน ถูก  “รัด ด้วย ลวด หนาม” 

คำ ว่า รัก ที่ เคย อบอุ่น ชุ่ม ใจ  เปลี่ยน ไป เป็น แห้ง หยาบ  “ได้ ยิน แต่ ไร้ 
ความ รู้สึก” 


ต้อง จาก ไป ทั้ง  ๆ  ที่ ใจ ยัง รัก 

อยู่ ใกล้ ตา แต่ ว่า ต้อง ตัด ใจ  มอง เห็น แต่ ต้อง ทำ เป็น ไม่ สนใจ 
ยิ้ม ให้ เธอ กับ เขา  ขณะ ที่  ใจ นึก ถึง วัน เก่า  ๆ  ที่ เคย มี เรา สอง 
ล้า ถาม ว่า  เมื่อ รัก แล้ว ทำไม ถึง ปล่อย เธอ ไป? 

ไม่ มี คำ ตอบ ใด มาก ไป กว่า  คำ ว่า  “รัก” 


ไม่ ว่า จะ ให้ เขา อยู่ หรือ เรา จะ ไป ด้วย อ้าง ว่า  “รัก” 

ก็ ขอ ให้ รัก อย่าง แท้ จริง  อย่า ทำ ร้าย ตน เอง และ คน อื่น ด้วย อ้าง ว่า 
“รัก” 
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แค่ ไม่ สม หวัง กับ คน นี้ ใช่ ว่า ชีวิต นี้ จะ ไม่ มี ใคร รัก 

ขอ ให้ ตั้ง หลัก ดีดี  และ มี คำ ว่า  “รัก”  เป็น ข้อ อ้าง เพื่อ ที่ จะ ก้าว ย่าง 

ต่อ ไป ใน เส้น ทาง ชีวิต 

4  ห้อง หัวใจ ขอ ให้ เผื่อ พื้นที่ สำหรับ ความ รัก ไว้ บ้าง  เพื่อ รอง รับ ความ 
ไม่ แน่ นอน ของ ชีวิต 

รัก อาจ จะ ไม่ ใช่ ทุก สิ่ง  แต่ ทุกอย่าง จำ เป็น ต้อง มี ความ รัก 
เหมือน กับ ข้อ เขียน นี้ก็มี คำ ว่า  “รัก”  เป็น ข้อ อ้าง เหมือน กัน.... 
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12  ลืม ไม่ ลง 

ถาม... เขา จาก ไป แต่ ยัง ลืม ไม่ ลง 

ตอบ... หาก เป็น เพียง ใคร สัก คน ที่ ผ่าน มา แล้ว ก็ ผ่าน ไป  คง ไม่ ยาก อะไร 
ที่ จะ ลืม  แต่ ล้า เป็น คน สำคัญ ที่ เคย ผ่าน คืน วัน มา ร่วม กัน  ภาพ ความ 
ทรง จำ ยัง คง ยํ้า ชัด อยู่ ใน จิต ใจ  ผ่าน ไป นาน แค่ ไหน ก็ ยัง ทำ ใจ ลืม ไม่ ลง 
สัก ที 

ถ้า ความ จำ มัน ทำ ให้ เจ็บ  ก็ อย่า เก็บ มัน ไว้  แม้ จะ ทำ เป็น ลืม ไม่ ได้  ก็ คิด 
เสีย ว่า เป็น เพียง ภาพ ฝืน  แค่ ฉาก หนึ่ง ใน หนัง ที่ เคย ดู  ถึง มัน จะ เหมือน 
จริง แต่ มัน ก็ เป็น สิ่ง ที่ ผ่าน มา แล้ว 

เก็บ ไว้ ให้ ลึก สุด ใจ หากว่า ยัง ตัด ใจ ไม่ ลง  และ ทำ ใจ ให้ ปลง 
ปล่อย ให้ ความ คิด ได้ ทำ งานอย่าง อิสระ  เรา เพียง ตาม ดู ให้ รู้ ทัน  ถ้า มัน 
คิด สั้น เกิน ไป  ก็ ทำ ใจ ยาว  ๆ  แล้ว ก็ บอก ตัว เอง ว่า 
“เรา ต้อง ก้าว ต่อ ไป” 

ถึง จะ โทร เบอร์ เก่า ที่ เขา ไม่ ได้ ใช้ อยู่ ทุก วัน  แม้ เลข หมาย ที่ เรียก ไม่ 
สามารถ ติดต่อ ได้  เรา ก็ ต้องอยู่ ต่อ ไป ให้ ได้  แม้ จะ โทร ไม่ เคย ติด แต่ 
ชีวิต ก็ ต้อง เดิน ต่อ  และ ยัง มี เลข อีก หลาย เบอร์ ที่ ยัง รอ ให้ เรา โทร ไป 
ถ้า ใจ มัน คิด ถึง คน ที่ จาก ไป ก็ ลอง โทร ไป เบอร์ ของ ใคร ที่ เขา ยัง อยู่  และ 
พร้อม ที่ จะ รับ ฟ้งเ รา เสมอ  ถึง จะ ไม่ พูด อะไร แค1 ได้ ฟ้ง ลม หายใจ อาจ 
แทน คำ ว่า  “ห่วงใย”  ทำ ให้ อุ่น ใจ ได้ เสมอ 
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ปลง ยัง ไม่ ได้ ก็ ต้อง ปลุก ใจ ให้ ตื่น  ตื่น จาก ภาพ ฝืน ของ วัน เก่า  ๆ  ลืม คน 
ที่ จาก ไป ไม่ ลง  ก็ จง อย่า ลืม คน ที่ อยู่ ใกล้ และ คอย ห่วงใย เสมอ 
เชื่อ เถอะ ว่า  แม้ วันนี้ จะ ลืม ยัง ไม่ ได้  แต่ สุด ท้าย ก็ จะ เป็น เพียง  ผ่าน มา 
แค่ ให้ จำ... 
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13  เมื่อ ไหร่ จะ เจอ รัก แท้ 

ถาม... เมื่อ ไหร่ จะ เจอ รัก แท้? 

ตอบ... เคย ได้ ยิน คำ ว่า  "ไก่ ได้ พลอย"  ไหม?  ไก่ มัน ไม่ เห็น ค่า ของ 
พลอย  ก็ เลย ไม่ สนใจ  คุ้ย เขี่ย ไป ไม่ ต่าง อะไร กับ กรวด หิน ทั่ว ไป  ส่วน 
หนึ่ง ก็ เพราะ ไม่ จำ เป็น สำหรับ มัน ทั้ง กิน ก็ ยัง ไม่ ได้ 
คน เรา ก็ ไม่ ต่าง จาก ไก่ 

เมื่อ ไม่ รู้จัก ว่า อะไร แน่ คือ  "รัก แท้" 

จะ ไขว่ คว้า หา เท่า ไหร่ จึง ไม่ เจอ สัก ที 

หรือ บาง ที เจอ แล้ว แต่ ไม่ ได ใส่ ใจ 

จึง ปล่อย ให้ หลุด ไป  "คู่ แท้"  จึง ได้ เป็น แค่  "คน แก้ เหงา''  ที่ ผ่าน มา ทำ 
ให้ แค่ จำ  พร้อม กับ ฝาก รอย ชํ้า ไว้ ให้ [น ใจ 

เมื่อ ไหร่ ที่ เรา เข้า ใจ ความ รัก อย่าง แท้ จริง  เมื่อ นั้น เรา ก็ จะ พบ รัก แท้ 
แต่ ไม่ ได้ หมาย ความ ว่า จะ เจอ  "คู่ แท้"  นะ  เพราะ บาง ครั้ง อาจ เป็น ได้ 
แค่  "คู่ กรรม"  รัก แท้ แต่มิ อาจ จะ อยู่ คู่ กัน ได้  แต่ ถึง อย่าง ไร หัวใจ ของ 
คน ที่มี รัก จริง  ขอ เพียง ได้ ทำ บาง สิ่ง เพื่อ เขา เรา ก็ สุข ใจ แล้ว 

ถึง จะ ไม่ ได้ อยู่ เป็น คู่ เคียง  ขอ เพียง ได้ รู้ ว่า  "ยัง อยู่ ใน ใจ เสมอ"  ก็ 
เพียง พอ 
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รัก จึง ไม่ ใช่ เพียง ครอบ ครอง 

แต่ ยัง รวม ถึง คุ้ม ครอง  และ ควบ คุม จิต ใจ ให้ ดี 

มอง หา รัก ใน ใจ ตน เอง ให้ ดี เสีย ก่อน  ที่ จะ ไป แสวง หา รัก จาก คน อื่น 
ค้น เจอ รัก จริง ภาย ใน ใจ ตน  ก็ จะ ค้น พบ รัก แท้ ที่ ตามหา... 


สงบ 

สงบ ใจ ถ้า ใคร ไม่ เป็น ดั่ง ที่ คิด 
สงบ จิต ถ้า ชีวิต ไม่ เป็น ดั่ง ที่ หวัง 
สงบ ไว้ อย่า ไป โกรธ ใคร ให้ ใจ พัง 
สงบ ทั้ง ใจ กาย สบาย ชีวี 
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14  เชื้อ รัก ร้าย 

ถาม... ผม ติด เชื้อ และ ก็ ไม่ รู้ ว่า ภรรยา ติด ด้วย หรือ ไม่.... 


ตอบ... ก่อน อื่น ต้องอย่า ตี ตรา บาป ให้ กับ ตัว เอง  มอบ ความ รัก ตัว เอง 
ให้ มาก  ๆ  เพราะ คน ที่ รัก และ ยอม รับ ตัว เอง ได้  จึง จะ เข้ม แข็ง และ 
พร้อม รับ สถานการณ์ ข้าง หน้า นี้ ได้ 

ถ้า ภรรยา ไม่ ติด เขา จะ คิด อย่าง ไร หรือ ถ้า ติด 
วัน ข้าง หน้า ของ สอง เรา จะ เป็น อย่าง ไร 

คน ที่ จะ ตอบ คำ ถาม นี้ ได้ คือ ตัว เรา เอง เท่า นั้น 

จาก นั้น ก็ ต้อง ศึกษา ว่า คน ที่ ติด เชื้อ จะ ใช้ ชีวิต อย่าง ไร 

ต้อง ดูแล สุขภาพ กาย  ดูแล ใจ ตัว เอง และ คน รอบ ข้าง อย่าง ไร 

นํ้า ตา ไม่ อาจ จะ เยียว ยา โรค นี้ ได้ 

แต่ จะ บรรเทา ความ เจ็บ ปวด ได้ ด้วย นํ้า ใจ คน รอบ ข้าง 

และ นํ้าอ ดนํ้า ทน จาก ใจ เรา เอง 

นอก จาก จะ ทำ ใจ รับ ความ จริง ของ โรค นี้ แล้ว 
ยัง ต้อง ยอม รับ ความ จริง ของ สังคม นี้ ด้วย ว่า 
ยัง มี ทัศนะ คติ และ ความ รู้ เกี่ยว กับ โรค นี้ ไม่ ดี นัก 
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แต่ ถึง อย่าง ไร ก็ ต้องบอก ให้ ภรรยา ได้ รับ รู้ 

และ พา ไป ตรวจ สุขภาพ ดู  เพื่อ ที่ จะ กำหนด และ ร่วม กัน เรียน รู้ 

ว่า จะ อยู่ ต่อ ไป อย่าง ไร ให้ ดีแ ละมี ความ สุข 


แม้ จะ เจ็บ เพราะ โรค  แต่ ก็ สุข ได้ เพราะ ความ รัก ที่มี ต่อ กัน 
เรื่อง นี้ ควร เป็น อุทาหรณ์ ให้ กับ หลาย  ๆ  คน  ไม่ ใช่ แค่ โรค เอดส์ 
แต่ รวม ถึง โรค ร้าย แรง อื่น  ๆ  หรือ  แม้ แต่ การ ติด สาร เสพ ติด 
แม่ ไม่ ใช่ เรา ก็ อาจ จะ เกี่ยว ข้อง กับ เรา ไม่ ทาง ใด ก็ ทาง หนึ่ง 
ไม่ ว่า จะ เป็น ญาติ พี่ น้อง  หรือ แม้ แต่ ลูก หลาน 


เขา ต้อง การ ความ รัก และ ทัศนคติ ที่ดี มากกว่า ลูก ตี ตรา ว่า  “ผิด บาป” 
ระวัง อย่า ให้ ตน เอง เป็น และ อย่า เห็น คน ที่ เป็น ว่า  “เลว ร้าย” 

ทุก วันนี้ โรค ร้าย และ ยา เสพ ติด ทำลาย ชีวิต ครอบ ครัว และ ส่ง ผล 
กระทบ ต่อ สังคมอย่าง รุนแรง  โดย เฉพาะ อนาคต ของ ชาติ 

เรา ไม่ อาจ ปฏิเสธ ความ รับ ผิด ชอบ ร่วม กัน ได้ เลย 
ไม่ อาจ จะ นึ่ง เฉย ต่อ ปัญหา นี้ ได้ อีก แล้ว 

สิ่ง ที่ จะ ทำ ได้ และ น่า จะ ทำ ได้ ดีที่ สุด ก็ คือ 

ใช้ ชีวิต ด้วย ความ รัก และ เห็น คุณ ค่า ต่อ ตน เอง และ ผู้ อื่น 

สติ ปัญญา และ ความ อด กลั่น ต่อ กิเลส ใน ใจ เท่า นั้น 

จึง จะ ทำ ให้ เรา ท่าน ผ่าน พ้น อุปสรรค อัน หนัก หน่วง นี้ ได้  ... 

ำ33 


-วั น, นี้- 

วันนี้ มี คน อก หัก 
มี คน รัก สม หวัง 


มี คน พลาด ผิด พลั้ง 

และ มี คน กำลัง... คิด ถึง เธอ ยู่... เข้ม แข็ง' ไว้ 1 นะ.. สู้สู้  ๆ 
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15  คุย กันเ ร้อง ความ รัก 


ถาม... ทำไม วันนี้ เรา ถึง ได้ คุย กัน เรื่อง ความ รัก 

ตอบ... จริง  ๆ  เรา คุย กัน หลาย เรื่อง นะ  สังคม  เศรษฐกิจ  การ เมือง 
หรือ แม้ แต่ เรื่อง ธรรมะ  แต่ คุณ พูด อย่าง นี้ เพราะ เรื่อง ความ รัก โดน ใจ 
คุณ มากกว่า 

มัน เป็น เรื่อง ที่ อยู่ ใกล้ ตัว เรา  จริง  ๆ  มัน คือ ตัว เรา 

คือ จิต ใจ ของ คน เรา 

โลก นี้ แห้ง แล้ง ความ รัก มาก เกิน ไป 

ไม่ ใช่ ความ รัก เชิง หนุ่ม สาว หรือ กามารมณ์ นะ 

อัน นี้ เยอะ เกิน แล้ว 

แต่ ที่ หา ยาก คือ ความ รัก ที่บริ สุทธี้ มี จิต เมตตา ปรารถนา ดี ต่อ กัน 
มัน มี น้อย ลง จน หา ยาก 

พวก เรา พร้อม ที่ จะ เกลียด คน อื่น ได้ ทันที ที่ ทำ อะไร ให้ ไม่ พอ ใจ 
หรือ แม้ แต่ แค่ คิด ว่า เป็น คน อื่น ไม่ ใช่ พวก เรา ก็ เกลียด เขา แล้ว 
การ เสียด สี  ล้อ เลียน  วิจารณ์ ด้วย ถ้อย คำ หยาบ คาย 
จึง ปรากฏ อยู่ ใน หลาย  ๆ  ที่ 

จน เป็น เรื่อง สนุก สนาน  และ ก็ มัก จะ แอบ ซ่อน ใน นาม แฝง 
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โดย ที่ คน ถก กล่า วหา ว่า ถึง ไม่ มี โอกาส ได้ ชี้ แจง อะไร ได้ 


‘บ 

ภาพ ตัด ต่อ  ภาพ บิด เบือน 

ถูก นำ มา เป็น เครื่อง มือ ใน การส ร้าง ความ น่า เชื่อ ถือ 

เป็น หลัก ฐาน ใน การ ด่า กัน 

และ มัน ก็ เป็น มากกว่า คำ ด่า ห้า ร้อย คำ เสีย อีก 

เห็น ไหม ล่ะ  โยง มา ถึง ตรง นี้นี่ เป็น ประเด็น ทาง สังคม แล้ว 
ความ รัก มัน เกี่ยว โยง กับ ความ เป็น อยู่ ของ คน เรา ทุก คน 

ยก ตัวอย่าง  เด็ก คน หนึ่ง หลง ผิด  ไป ขโมย ตังค์ ครู  500  บาท 

ถูก จับ ได้  ครู แจ้ง ความ กับ ตำรวจ  ทำ ให้ เด็ก ถูก จับ 

พ่อ แม่ เด็ก ยาก จน เกิน กว่า จะ ประกัน ตัว ได้ 

และ แน่ นอน ชีวิต ของ เด็ก คน นี้ ได้ เปลี่ยน แปลงอย่าง ยิ่ง 

เมื่อ เข้า ไป อยู่ ใน คุก 

เงิน  500  บาท ไม่ สามารถ ซื้อ อนาคต เขา กลับ คืน มา ได้ 
แม้ เขา จะ ผิด จริง และ ครู ก็ คง อยาก จะ สั่ง สอน 
แต่ ศึลก็ ต้อง มี ธรรม ประกอบ 


ศึลมี ไว ให้ ฝืก ฝน กลไก ทาง สังคม เท่า นั้น 
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จึง จะ กล่อม เกลา จิต ใจ คน ได้ 


กระบวน ทาง กฎหมาย ไร้ จิต วิญญาณ 

ไม่ ได้ คำนึง ถึง จิต ใจ คน สัก เท่า ไหร่ หรอก 

เพราะ กฎหมาย มัน ไร้ รัก 

คน ใช้ กฎหมาย ที่ ไร้ จิตสำนึก 

จึง ไม่ ได้ รับ ผิด ชอบ ต่อ ผล ที่ จะ ตาม มา 

ของ คำ ตัดสิน ที่ชี้ ชะตา กรรม ชีวิต คน 

คำ พิพากษา ชอง คน ใน สังคม ก็ ไม่ ต่าง กัน 

เรา พิพากษา คน อื่น อย่าง ไร้ รัก 

คง จะ เห็น ฐาน ความ คิด เบื้อง ต้น แล้ว สิน ะ 


ชอ ให้ เรา เรียน รู้ กัน และ กัน ด้วย ความ รัก เถอะ 

ใคร กัน จะ สมบูรณ์ แบบ ไป เสีย ทุกอย่าง 

ผิด ถูก บ้าง ก็ เพราะ ความ อ่อนแอ ที่ แพ้ ต่อ กิเลส ใน ใจ เท่า นั้น 

อะไร ที่ ให้ อภัย กัน ได้ ก็ ไม่ ควร ถือ กัน เกิน ไป 

รัก เพื่อ รู้ และ เพื่อ เรียน รู้ที่ จะ อยู่ ด้วย กัน ด้วย ความ รัก 
เหตุผล ของ พฤติกรรม ทุกอย่าง ให้ มัน ออก มา จาก หัวใจ 
ที่มี รัก ให้ แก่ กัน 
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อาจ จะ คิด ว่า เพ้อ ฝืน นะ 

แต่ก็ อย่าง นี้ แหละ เพราะ หัวใจ ของ คน มี รัก  ไม่ เคย สิ้น หวัง.... 


-เห งา- 

วันนี้ มี คน บอกว่า เหงา 
เลย ถาม ว่า เหงา เป็น ยัง ไง 
ตอบ มา ว่า ไม่ รู้ เหมือน กัน ว่า เป็น แบบ ไหน 
ก็ ไม่ เข้า ใจ.. แล้ว รู้ ได ไง ว่า.. ตัว เอง เหงา.. 
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16  ใคร คือ รัก แท้? 


ถาม... มี หลาย คน เข้า มา  จะ รู้ ได้ อย่าง ไร ว่า ใคร คือ รัก แท้? 


ตอบ... ท่อง ไว้ ว่า  “ระยะ ทาง พิสูจน์ ม้า  กาล เวลา พิสูจน์ คน”  หากว่า 
ยัง เลือก ใคร ไม่ ได้ 

แต่ เอา เข้า จริง  ๆ  เรื่อง ของ ความ รัก มัน จะ สัมผัส ได้ จาก ใจ เรา เอง 

คน ที่ คิด ว่า ใช่ ทำ อะไร เรา ก็ มอง ว่า ใช่ 

คน ไม่ ใช่ ทุ่ม แทบ ตาย ก็ อาจ จะ ไม่ ชาย ตาม อง ด้วย ซํ้า 

ดัง นั้น แล้ว  ต้อง ใช้ ใจ มอง  จะ รัก คน ที่ เขา รัก เรา หรือ เรา รัก เขา 
ก็ คง ไม่ เท่า เรา รัก กัน 


ถึง จะ มี หลาย คน เข้า มา ก็ ขอ แค1 ให้ มี กัน และ กัน เท่า นั้น ก็ พอ 

ขณะ ที่มี ใคร หลาย คน เข้า มา ใน ชีวิต 

ขอ แค' เรา ไม่ คิด หลาย ใจ  เท่า นี้ก็ น่า จะ มี ทางออก 
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17  รัก' ใน ยุค ทุ' นนิ ยม 

ถาม... รัก ใน ยุค ทุน นิยม คน จน แทบ ไม่ มี สิทธื้ 

ตอบ... ถ้า ตี ค่า  ความ รัก ด้วย  “ราคา”  หมด รัก ก็ คง จะ หมด ราคา 
แต่ ถ้า เห็น รัก ว่า มี  “คุณ ค่า”  แม้ ด้อย มูลค่า แต่ เงิน ตรา ก็ ซื้อ ไม่ ได้ 
เพราะ  “รัก จริง ไม่ มี ขาย อยาก ได้ ต้อง ซื้อ ด้วย ใจ จริง” 

ความ จน จึง ไม่ ใช่ อุปสรรค ของ ความ รัก 

แต่ อาจ จะ ต้อง พยายาม เยอะ หน่อย  หากอยาก จะ สม หวัง ใน รัก 

เพราะ รัก ก็ ต้อง มี บ้านอยู่  มี ข้าว กิน  มี ทุน ไว้ คํ้า จุน ชีวิต 

ยุค สมัย ของ การ กัด ก้อน เกลือ มัน หมด ไป แล้ว 
ถ้า เขา ป่วย แค1 อ้อม แขน เรา อาจ ไม่ พอ ที่ จะ บรรเทา ได้ 
ต้อง มี ค่า หมอ  และ ก็ ค่า ยา 

และ ใคร เป็น พ่อ แม่ ก็ ไม่ อยาก ให้ ลูก ตัว เอง ต้อง ตก ระกำ ลำบาก 
ฉะนั้น  สำหรับ ความ รัก แล้ว เงิน ไม่ สำคัญ แต่ มัน จำ เป็น 

ถ้า มี งาน  รู้จัก อด ออม  ขยัน หา  เก็บ รักษา ดี  มี เพื่อ นที่ดี 

และ ใช้ ชีวิต อย่าง พอ เพียง  หลีก เลี่ยง อบายมุข 

แค่ นี้ก็ ถือ ว่า มี ความ มั่น คง เป็น เสา หลัก ที่ คน รัก จะ พึ่ง พา ได้ 
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ถ้า ทั้ง คู่  เรียน รู้ที่ จะ สร้าง ฐานะ ทาง ครอบ ครัว ไป ด้วย กัน 

ก็ จะ เป็น พลัง ที่ ยิ่ง ใหญ่  จะ ผ่าน พ้น ความ จน สู่ ความ เจริญ ไป ด้วย กัน 

เป็น คู่ สม เพราะ ร่วม สร้าง  เคียง คู่ กัน ใน ทุก เส้น ทาง 

เมื่อ เรา เหนื่อย เขา เช็ด เหงื่อ ให้ 

เมื่อ เธอ หวั่น ไหว เรา ให้ กำลัง ใจ กัน 

รวย จน ไม่ สำคัญ  อยู่ ที่ จะ สร้าง คือ วัน ไป ด้วย กัน อย่าง ไร 

ก็ จะ ผ่าน ทุก ยุค สมัย ไป ด้วย ใจ เป็น สุข.... 


บาง ครั้ง เรา ต้อง รอ 

การ เรียน รู้ ที่' จะ รอ 
ไม่ ใช่ ทำ ให้ เรา ช้า ลง 

แต่ เพื่อ ให้ เรา ไป ถึง จุด หมายอย่าง สวัสดี ภาพ 
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18  รัก คน มี เจ้า ของ 


ถาม... รัก คน มี เจ้า ของ นอน นํ้า ตาน อง ทุก คืน  ทำไม ชีวิต ถึง ขื่น ขม 
อย่าง นี้? 

ตอบ... ก็ อยู่ ดี ไม่ ว่า ดีนี่ น่า  แต่ ก็ อย่าง ว่า ความ รัก บาง ที มัน ห้าม กัน ไม่ ได้ 
คิด หา เหตุผล ยัง ไม่ รู้ ด้วย ซํ้า ว่า  “ทำไม ถึง รัก” 

เมื่อ รัก ไป แล้ว ก็ ต้อง ตัดสิน ใจ ต่อ ไป ว่า  จะ รัก ไป แบบ เจ็บ  ๆ  อย่าง นี้ 
หรือ จะ ตัด ใจ จบ เพื่อ ไม่ ให้ เจ็บ มาก ไป กว่า นี้ 

บาง ที เจ็บ คน เดียว อาจ จะ ดี กว่า ดึง คน อื่น ลง มา เจ็บ ด้วย 
โดย เฉพาะ คน ที่ เขา มี ครอบ ครัว แล้ว 

ล้า ไป ผิด ศีล ข้อ  3  ยิ่ง จะ ทำ บาป จิต ใจ เศร้า หมอง ลง ไป อีก 
โลก ไม่ สิ้น ไร้ ใบ ชา  จะ หา คู่ ครอง ดี  ๆ  ก็ น่า จะ มี 


เปิด ใจ ให้ คน โสด ดี กว่า กระโดด ลง สงคราม นาง ฟ้า 

สวรรค์ ที่ ได้ มา อาจ เป็น เพียง มายา 

แค่ บาป หวาน  อาหาร พิษ 

อร่อย ตอน ทาน แต่ จะ ผลาญ ชีวิต ใน ภาย หลัง 
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19  เขา ไม่ ลืม แฟน เก่า 

ถาม... เขา ไม่ ลืม แฟน เก่า เรา จะ ทำ อย่าง ไร ดี? 


ตอบ...  เป็น ธรรมดา คน เรา อยาก จำ กลับ ลืม  อยาก จะ ลืม กลับ ยา อยู่ 
ใน ความ ทรง จำ เสมอ  พื้นที่ หัวใจ ของ เธอ อาจ มี เรา น้อย ไป  และ เรา ก็ 
ไม่ อาจ แทน แฟน เก่า ได้ พอ ดี หรอก 

สิ่ง ที่ พอ จะ ทำ ได้ ก็ คือ  ทำ หน้าที่ ของ ตน เอง ให้ ดีที่ สุด 
เมื่อ รัก และ อยาก ให้ เขา มี ความ สุข 
ก็ ต้อง พร้อม ที่ จะ ร่วม ทุกข์ ไป ด้วย กัน 

แฟน เก่า ก็ แค1 ภาพ เงา เรา ต่าง หาก ที่ เป็น ตัว จริง 

อย่า กังวล กับ เงา เกิน ไป  เมื่อ แสง ไฟ คือ ตัว เรา ยัง ทำ หน้าที่ ไม่ ดี พอ 

ก็ ต้อง มี เงา บ้าง เป็น ธรรมดา 

แสดงออก ให้ เขา เห็น ว่า  เรา ไม่ ได้ มา แทน ที่ ใคร 
แต่ จะ เป็น คน ที่มี ทุก พื้นที่ หัวใจ ให้ เธอ เสมอ 

อย่า แค่ พูด แต่ จง ทำ ให้ เห็น 

ให้ ลิ่งที่ เรา ทำ เป็น ภาพ แห่ง ความ ทรง จำ ใหม่ 

ที่ นึก ถึง ที ไร ก็ สุข ใจ เสมอ...  กาล เวลา จะ เป็น เครื่อง พิสูจน์ 
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- ภาพ เก่า- 

เปิด ดู ภาพ เก่า  ๆ 
เรื่อง เล่า ค่อย  ๆ  ผุด มา 
บ้าง หัวเราะ ร่า บ้าง มีนํ้า ตา 
โอ้ อุรา... แล้ว คน เก่า  ๆ  เขา อยู่ ไหน.. หัวใจ คิด ถึง.. 
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20  แฟน, ขี้ หึง 

ถาม... แฟน ขี้ หึง มาก จะ บอกอย่าง ไร ดี? 


ตอบ... ต้อง ถาม ตัว เอง ก่อน ว่า ไป ทำ ให้ เขา ระแวง มาก ไป หรือ เปล่า 

ผู้หญิง เขา ก็มีค วาม หึง หวง บ้าง เป็น ธรรมดา 
และ เป็น ธรรมชาติ ที่ ซับ ซ้อน  ยาก จะ เข้า ใจ 
จะ ให้ เขา เลิก หึง ก็ อย่า ทำ ตัว ให้ น่า ห่วง 
เพราะ ถ้า ยิ่ง ไป บอก ให้ เขา เลิก หึง จะ ยิ่ง หวง กว่า เดิม 

มี เรื่อง เล่า กัน มา ว่า  ใน งาน ศพ ที่ ศาลา วัด แห่ง หนึ่ง 

สามี สุด ที่ รัก ของ ภรรยา ได้ จากลา ไป ก่อน ทำ ให้ เธอ เสียใจ มาก 

เพราะ ตลอด ชีวิต การ แต่ง งาน 

สามี ได้ มอบ ความ รัก ให้ กับ เธอ อย่าง มาก มาย 

และ เป็น สามี ที่ดีเ สมอ 

เธอ จึง ร้องไห้ ตลอด เวลา 

เพราะ ไม่ อาจ ระงับ ความ เศร้า ของ หัวใจ ได้ 

สะอื้น ไห้ พร้อม ส่ง ขัน นํ้า ใน พิธี อาบ นํ้า ศพ 

ขณะ นั้น นั่น เอง 

มี หญิง คน หนึ่ง จูง เด็ก วัย  ๗- ๘  ขวบ  เดิน เข้า มา ใน ศาลา 
พร้อม ทั้ง วิ่ง มากอด ศพ รํ่า ไห้ 
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ทำ ให้ เธอ งุน งง มาก 

จึง ถาม ว่า  “มา ผิด ศาลา หรือ เปล่า?” 

ผู้หญิง คน นั้น ตอบ ว่า 

“ไม่ ผิด หรอก นี่ สามี ฉัน  และ นั้น ก็ ลูก ชาย ของ เขา ” 


ไม่ ทัน จะ ได้ ฟ้ง จบ 

เธอ โกรธ จัด ขึ้น มา ทันที 

ปา ขัน ใน มือ ไป ที่ หัว ศพ สามี พร้อม กับ ด่า ว่า 

“ไอ้ แก่  ..นี่ แก ไป มี เมีย น้อย ตั้งแต่ เมื่อ ไหร่  หน่อย แนะ เรา อย่า ได้ เผา ผี 

กัน เลย” 

แล้ว ก็ วิ่ง ออก จาก งาน ศพ ไป 

คิด ดู ลิ' ว่า  แรง หึง ของ สตรี  มี เหตุผล ซะ ที่ ไหน 

ทั้งๆ  ที่ ผัว ตาย ไป แล้ว ก็ ยัง หึง 

ถ้า ห่วง ที่ เขา ขี้ หึง เกิน ไป  ก็ ต้อง ให้ ความ จริง ใจ ไม่ หลอก ลวง 
ซื่อ สัตย์ ต่อ กัน เท่า นั้น  จึง จะ รักษา ความ รัก ไว่ ได้ 
ถึง จะ ไม่ ใช่ คน แรก ของ ใจ 

แต่ เมื่อ ตกลง รัก กัน แล้ว  ก็ ต้อง ให้ เธอ เป็น คน สุด ท้าย ของ ชีวิต 
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21  ตื้อ ตั้ง นาน 

ถาม... ตื้อ ตั้ง นาน แต่ เขา ไม่ รัก จะ ตัด ใจ อย่าง ไร ดี? 

ตอบ... ก็ ไม่ เห็น ต้อง ตัด อะไร นี่... บาง ทีแค่ ได้ รัก ก็ พอ แล้ว... อยาก ได้ เขา 

มา ครอง หรือ แค่ อยาก ให้ เขา มี เรา 

ต้อง ถาม ตัว เอง ดู ว่า  สุข ใจ ที่ ได้ รัก หรือ ต้อง ได้ คน รัก มา ครอง 

ซึ่ง จริง  ๆ  อยาก ให้ [จ เป็น สุข ทั้ง มี เขา อยู่ ใกล้ หรือ แค่ ภาพ ใน ใจ 

เพราะ ใจ ที่ เป็น สุข เท่า นั้น จึง จะ ดูแล ความ รัก และ คน รัก ไว่ ได้ 

แม้ เรา จะ ทุ่มเท มาก มาย 

แต่ สุด ท้าย ก็ ได้ เพียง ความ รู้สึก ดีดีก ลับ มา 

แค่' นี้ ก็ มี ค่า มาก แล้ว 

คน เรา ไม่ มี ใคร ผิด หวัง เสมอ หรือ เจอ สุข ตลอด หรอก 

แม้ จะ สม ใจ ใน รัก  จน ได้ เคียง คู่ 

แต่ มาก มาย ที่ อยู่ กันได ไม่ นาน 

จุด สำคัญ จึง ไม่ ใช่ ว่า  เขา ไม่ รัก หรือ รัก เรา ไม่ สม หวัง 

แต่ มัน อยู่ ที่ เรา เรียน รู้ที่ จะ อยู่ ด้วย ความ รัก มาก น้อย แค1 ไหน 

ทั้ง กับ ตน เอง และ คน รอบ ข้าง 

ถึง เขา จะ ไม่ ปัน ใจ แต่ เรา ก็ สุข ใจ ที่ ปัน รัก ให้ เสมอ 

อาจ ฟ้งดู เหมือน ผู้ แพ้ ได้ แค่ ทำ ใจ 

แต่ จริงๆ  นี่ แหละ คือ ความ ยิ่ง ใหญ่ ของ คน ที่ รัก จริง 

เขา ไม่ รัก เรา แล้ว ก็ แล้ว ไป  ขอ แค่ ได้ ห่วงใย เท่า นั้น ก็ พอ.... 
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22  อย่า ตื้อ นัก เลย 

ถาม  ...  จะ ปฏิเสธ เขา อย่าง ไร ว่า เรา ไม่ ได้ รัก อย่า ตื้อ นัก เลย 

ตอบ  ...  ไม่ เคย มี ใคร มา ตื้อ  ตอบ ยาก เหมือน กัน นะ  แต่ ดี แล้ว ที่' ปฏิเสธ 

ไป  อย่าง ไร ก็ บอก ไป เถอะ 

เริ่ม ด้วย พูด ไป ดีดี 

แล้ว ก็ ค่อยๆ  ห่าง ไป ไม่ รับ โทรศัพท์ 
มา รับ ก็ ไม่ ไป 

ที่ สำคัญ คือ อย่า ใจ อ่อน กับ คำ อ้อน และ ของ ฝาก 
อย่า ให้ ความ หวัง เพียง เพราะ สงสาร 

เพราะ มัน จะ ยิ่ง ทำ ให้ เจ็บ มาก ขึ้น เมื่อ ต้อง สูญ เสีย 
และ อย่า กั๊ก ไว้ เป็น กิ๊ก 

อย่า คิด เก็บ ไว้ เผื่อ เลือก  เพราะ จะ ทำ ให้ ลังเล 

เกิด ความ เสียดาย จน อยาก เก็บ ไว้ ทั้ง สอง คน 

ความ สับสน จะ บังเกิด จน เตลิด เป็น สำส่อน 

คราว นี้ ล่ะ จะ เจ็บ จริง หรือ อาจ ได้ สิ่ง ไม่ พึง ประสงค์ มา ด้วย 

เมื่อ รูดี ว่า ไม่ มี ใจ ให้ ก็ ปล่อย เขา ไป เถอะ 
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23  อัน ไหน เจ็บ กว่า กัน 

คำ ถาม... รัก ไม่ อาจ แสดงออก  กับ บอกรัก แล้ว ถูก ปฏิเสธ  อัน ไหน เจ็บ 
กว่า กัน...? 

ตอบ... เจ็บ ตั้งแต่ ไป รัก เขา แล้ว น้อง เอ้ ย... อย่าง แรก เจ็บ เบา แต่ ปวด 
นาน  โดย เฉพาะ เมื่อ เขา มี ใคร ให้ เห็น  อย่าง หลัง เจ็บ หนัก หน่อย 
เหมือน ทุ่ม ไป แต่ ขาด ทุน  ต้น ทุน ตํ่าแ ล้วยั งมีคู่ แข่ง อีก ละ ก้อ  ได้ แค่ ฝืน 
ละว้า  มัน จะ เป็น ขั้น ตอน ของ มัน อยู่ แล้ว ล่ะ... 

ถาม... มัน รัก ไป แล้ว ให้ ห ยุ ด ได ไง 

ตอบ... ได้ สิ.. แค่ ตอน นี้ ใจ ไม่ อยาก หยุด เท่า นั้น เอง  มัน มอง ดี ไป เสีย ทุก 
อย่าง  มี หวัง  มี ฝืน  แล้ว ก็  ตาบอด สี มอง เห็น แต่ สี ชมพู 


ถาม... แล้วจะ ทำ ยัง ไง? 

ตอบ... รัก ต่อ ไป เถอะ  มัน เป็น ธรรมชาติ ของ ใจ  รัก ไป เรียน รู้ ความ รัก 
ของ ตน เอง  และ ก็ เรียน รู้ คน รัก  ของ เรา ไป ด้วย  ผิด หวัง ก็ เจ็บ บ้าง 
ธรรมดา  แต่ ต้อง รู้ ว่า ทำ อะไร อยู่  บอก ไป แล้ว ก็ อย่า เสียใจ 


ใคร เขา อยาก ให้ คน รัก ทั้ง นั้น แหละ 

ปรับ สุข ให้ อยู่ กับ ใจ เรา ที่มี รัก 

อย่า เอา ไป ไว้ ที่ ใจ เขา ที่ที่ ไม่ รัก เรา 

บาง ที เขา ก็ รัก เรา มาก เหมือน กัน แค่ ไม่ ลึก ซึ้ง แต่ สูง ส่ง 

เป็น เพื่อ นที่ดี ต่อ กัน 
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ชีวิต ยัง มี อะไร อีก เยอะ  พูด ว่า รัก ให้ เป็น.. มัน ง่าย 
แต่ รัก มัน เป็น เรื่อง ของ อารมณ์ 
ฉะนั้น ต้อง รู้สึก ตัว เยอะ  ๆ 
และ รู้สึก ดี กับ ทุก สิ่ง ที่ จะ เกิด ขึ้น 

ถาม... พูด ดี เหมือน มี ประสบการณ์ 

ตอบ... แค่ ได้ ยิน ผ่าน  ๆ  แล้ว ก็ อ่าน มา.. ก็ เท่า นั้น.. 
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24  ผิด ใช่ ไหม ที่ ไป รัก เขา 

ถาม... ผิด ใช่ ไหม ที่ ไป รัก เขา... 

ตอบ... ถ้า ความ รัก เป็น สิ่ง ผิด  คน บน โลก นี้ก็ คง ไม่ มี ใคร ถูก 
เพียง แต่ ว่า... รัก แล้ว ทำ อะไร ต่อ ไป ต่าง หาก ละ 

นั่น ละ จะ ทำ ให้ เห็น ว่า ทำ ถูก หรือ ว่า ผิด 
รู้ ว่า เขา มี เจ้า ของ แต่ก็ ยัง ไป เกี่ยว ข้อง 
หรือ ทำ ร้าย ทั้ง  ๆ  ที่ รัก 

ความ รัก เป็น เพียง ความ รู้สึก 

เป็น ต้น ซึ่ง จะ ต่อ ไป สู่ พฤติกรรม 

ที่ ยัง ไม่ แน่ ว่า จะ ดี หรือ ร้าย 

ถ้า มี สติ ก็ จะ พิจารณา ดีดี ก่อน ทำ 

แต่ ถ้า ไร้ สติ คิด ไม่ ดีก็ จะ มี แผน ชั่ว  ๆ  ตาม มา 

ถ้า เขา ไม่ รัก เรา ตอบ 

ก็ ช่าง เขา เถอะ เพราะ ยัง ไง เรา ก็ เดิน ต่อ ไป ได้ 
รอ ให้ เขา เลิก กับ แฟน  หรือ จะ ให้ เขา หย่า กับ ภรรยา 
ก็ สุด แล้ว แต่ 

ซึ่ง มัน ก็ ไม่ แน่ ว่า  เขา เลิก กัน แล้ว เรา จะ มี ลิทธี้ 
เพราะ ความ คิด ของ คน มัน เปลี่ยน เสมอ 
เขา อาจ' จะ เจอ คน' ที่ดี ก' ว่า 
หรือ รู้ ว่า อยู่ คน เดียว ดี กว่า ปัญหา น้อย 
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อย่า รอ เพียง เพราะ อยาก แสดง ให้ เขา เห็น ว่า... เรา รัก จริง.... 

เพราะ เป็น การ รอ ที่ ไร้ จุด สิ้น สุด 

และ มัน อาจ จะ จบ ลง ด้วย บท สรุป ที่ ไม่ ปรารถนา นัก 

แต่ ถ้า จะ รอ เพราะ รัก จริง  ๆ  ....  ก็ จง เข้ม แข็ง และ มั่น คง 
เมื่อ เผชิญ กับ สภาวะ ที่ หัวใจ อ่อน ล้า 
กับ เวลา ที่ เนิ่น นาน ผสาน กับวี่ แวว ที่ ไร้ สิ้น แสง 
เหมือน มอง ดู ขอบ ฟ้า 

แต่ หา จุด บรรจบ จริง  ๆ  ของ ฟ้า กับ แผ่น ดิน นั้น อยู่ ต้อง ไหน 

ไม่ ต่าง อะไร กับ เรา ที่ รอ กับ เขา ที่ รัก คน อื่น อย่าง สุด ใจ 
แล้ว ใจ เรา ก็ ต้อง ทุกข์ สุด  ๆ 
ฉะนั้น แล้ว หน้าที่ ของ คน รอ  คือ  รัก อย่า งอด ทน 
เรียก ว่า รัก ทรหด 

รอ ผิด ไหม?... ไม่ ผิด หรอก 

แค่ อยาก จะ เตือน ไว้ ว่า... อย่า รอ คน ผิด.... 

คิด ถึง คน ที่ รัก มากกว่า คน ที่ ให้ รอ.. แล้ว ไม่ รู้ ว่า เมื่อ ไหร่... 

รอ ไหว ก็ รอ ไป.. รอ ไม่ ไหว ก็ อย่า หลอก เขา ว่า  ..รอ อยู่.. เด้ อ... 
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25  อย่า ไป หา คน ผิด 

บาง ที นะ... ชีวิต คู่ก็อ ย่า ไป หา คน ผิด 

เพราะ ไม่ มี ใคร จะ ถูก ทั้ง หมด หรอก 

ถูก บ้าง ผิด บ้าง... ถ้า ไม่ เลว ร้าย เกิน ไป ก็ ให้ อภัย กัน เถอะ 

ถ้า คิด จะ อยู่ ด้วย กัน ต่อ นะ... 

เพราะ ถ้า คิด ว่า จะ เลิก ก็ ไม่ ต้อง หา เหตุผล หรือ ข้อ อ้าง อะไร มาก 
...ยิ่ง มาก ยิ่ง เจ็บ... 

ชีวิต คู่ คือ การ เลือก ที่ จะ อยู่ ด้วย กัน... 

ซึ่ง จะ ต้อง... หา วิธี ทุกอย่าง ที่ จะ รักษา มัน ไว้ ด้วย กัน... 

ถ้า อีก ฝ่าย จ้อง จับ ผิด... 

และ อีก ฝ่าย ก็ คิด แต่ จะ น้อย ใจ... มัน จะ รอด ได้ ยัง ไง 

กลับ ไป คุย กัน ใหม่ ให้ ดี  ๆ  ว่า  ยัง อยาก จะ อยู่ ด้วย กัน ไหม? 

ถ้า ยัง รัก กัน อยู่ และ อยาก ให้ ชีวิต คู่ ยืน ยาว 
อย่า มัว แต่ ว่า กัน ผิด เหมือน รัฐบาล กับ ฝ่าย ด้าน 

เพราะ เอา เข้า จริง  ๆ  มัน ก็ ผิด ด้วย กัน ทั้ง คู่... 

เรา จะ มอง คน รัก ด้วย สาย ตา จับ ผิด 

หรือ มอง แล้ว คิด ว่า เขา มี จุด บกพร่อง ตรง ไหน..?  ถ้า อย่าง นี้ ไม่ มี ทาง 
ไป ได ไกล 

แต่ ถ้า ดู แล้ว ว่า มัน ไป ด้วย กัน ไม่ ได้... 
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ก็ ขอ ให้ จบ ถึง จะ เจ็บ แต่ก็ ไม่ เรื้อรัง 
จบ ความ ขัด แย้ง.. .แล้ว มอง ไป ใน อนาคต ที่ดีก ว่า.. 
วันนี้ อาจ ไม่ ค่อย ดีแต่ พรุ่ง นี้ ต้อง ดี กว่า 
แนะ ได้ แค่นี้ แหละ.. ที่ เหลือ ก็ เจรจา กัน เอง.. 
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แค่ รองเท้า 


ชีวิต คือ การ ก้าว ไป... 

แม้ ว่า จะ หยุด นั่ง พัก... แต่ก็ เพื่อ จะ เก็บ แรง ไว้ ก้าว ต่อ 

อ่าน หนังสือ ..ให้ ได้ คู่ มือ เพื่อ ก้าว หน้า... ใน ก้าว ที่ เดิน ไป ข้าง หน้า 
จะ ไดิ ไม่ เป็น คน เดิน เปลือย เท้า... 

เพราะ ผ่า เท้า อัน บาง นุ่ม.. ไม่ อาจ ต้าน ทาน หนาม และ เศษ แก้ว ได้ 
การที่ เรา มี ความ รู้  ความ สามารถ  ทักษะ ทาง สังคม 
ความ อ่อน น้อม ถ่อม ตน 

จึง เป็น เหมือน คน ได้ ใส่ รอง เท้า  จะ ก้าว ไป ทาง ไหน.. 

ก็ ไม่ เกรง กลัว... มั่น ใจ.. แม้ ถอด วาง ไว้... 

วันนี้ นั่ง มอง รองเท้า ที่ ซื้อ มา ใหม่... พลัน นั้น ก็ นึก ถึง เพลง... 

"มอง แค่ รองเท้า ก็รู้ ว่า เรา ต่าง กัน'' 

ไม่ น่า เชื่อ ว่า.. รองเท้า เป็น สัญลักษณ์ แบ่ง แยก ชน ชั้น ได้ ด้วย... 

พอ ถอด แล้ว... ก็ เท้า เปล่า เหมือน กัน... ใคร มัน จะ ใส่ รองเท้า ตลอด เวลา 
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ยศ  ตำแหน่ง  ความ รวย  จน  สวย  หล่อ  เก่ง  โง่  ล้ม เหลว  สำเร็จ 
ทั้ง หมด นั้น.. ไม่ เคย ยั่งยืน หรือ แน่ นอน... 


วันนี้ อาจ มี รองเท้า ใหม่... แต่ ไม่ นาน มัน ก็ จะ เก่า 
ขาด หรือ อาจ จะ หาย ไป 

ฉะนั้น แล้ว... อย่า ไป อะไร กับ มัน มาก เกิน.. 

แค่ เดิน ไป อย่าง มี สติ กับ รองเท้า คู่นี้ 


มี ความ สุข กับ ชีวิต  .-.  ณ  ตอน นี้... 

ถ้า สะดุด หรือ ล้ม... อาจ ไม่ ใช่ ความ ผิด ของ เรา... 

แต่ เป็น รองเท้า ไม่ ดี  ก็ ไม่ ใช่ ว่า จะ ถอด ทั้ง ทันที 
...ก็ แค่ ตั้ง หลัก ดี  ๆ  แล้ว ก็ เดิน ต่อ... 

รองเท้า เปลี่ยน ใหม่ ได้... ขอ แค่ มี เท้า ไว้ เปลี่ยน... 

เป้า หมาย ก็ เปลี่ยน ใหม่ ได้... ขอ แค่ ยัง เหลือ ลม หายใจ... 
เป้า หมายอยู่ ที่ ไหน ก็ ยัง พอ มี โอกาส ไป ถึง... 
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อย่า กลัว การ เปลี่ยน แปลง 
แต่ จง กล้า ที่ จะ เผชิญ กับ มัน อย่าง ระมัด ระวัง 
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มิ ไร้ รัก 

รัก ประโลม จิต 

ชู ชีวิต ให้ ชุ่ม ชื่น 

เบิก บาน ทั้ง วัน คืน 

แต่ เมื่อ ตื่น ลืม ฝืน อัน รัก ลวง 

กลับ มา อยู่ ดู ใจ ตน 
อย่า สับสน จน หน่าย หน่วง 
รัก แค่ ความ รู้สึก เป็น บาง ช่วง 
ลอง ฟิก ถ่วง ให้ สม ดุจ คุณ และ เธอ 


จะ อยู่ ด้วย กัน 

หรือ แค่ วัน ที่ ฉัน เผลอ 

ก็ ต้อง ค้น ใจ ตน ให้ เจอ 

รัก เสมอ แม้ เธอ จะ กลาย ไป แค่ ใน ฝืน 

รัก อีก หลาย รูป แบบ 

รัก อิง แอบ หวัง แนบ ชิด กัน 

รัก สังสรรค์ เพื่อน ดีมี ทุก วัน 

อีกอ ย่าง นั้น รัก แม่ พ่อ และ ก็ ผอง ญาติ 
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จะ รัก อะไร ก็ ตาม ที 
แต่ ใจ นี้ ต้อง รัก ให้ ฉลาด 
เรียน รู้ดู ใจ ตน ฟิก ฝน อย่า ขาด 
เพราะ รัก มิ อาจอยู่ ได้ หาก... ไร้ รู้ 


รัก อาจ หมด ไป 
แต่ ใจ รู้ก็ ยัง อยู่ 
แม้ ชีวิต นี้ จะ ไร้ คู่ 

แต่ กูก็รู้ ว่า จะ อยู่ อย่าง ไร... มิ ไร้ รัก... 
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